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Piloxing - efektivni cviceni, které spojuje
pilates a box

Piloxing je aerobni a silovy trénink zaroven. U piloxingu se stridaji silné
energetické pohyby s témi pomalejSimi a kontrolovanymi. Pfi boxu
musite...

Slysite nazev piloxing poprvé? Neni divu, je to relativné nova metoda cviceni, ktera u nas
neni tolik rozsirena, ale uz si nachazi svoje priznivce. Toto cviceni v sobé totiz spojuje dve
zdanlivé neslucitelné véci - pilates a box. Piloxing vyuziva ladnost a klid pilates a dravost
boxu, a tim vam posili télesnou i psychickou kondici. Piloxing vam také zefektivni proces
spalovani kalorii.

Piloxing vznikl v Kalifornii a autorkyni této cvicebni metody je sportovkyné Viveca Jensen.
Stihl4 blondynka zasvétila cely svilj Zivot sportu, vénovala se kulturistice, trénovala box a balet a
také byla instruktorkou pilates. Ve svém cvic¢eni tedy propojila vSechny své vasné, a tak vznikl

piloxing. Prectéte si, jak cviCit pilates pro zacatecniky nebo si precCtéte tipy na pilates cviky.
U nas zacaly prvni tréninky v roce 2011 a zac¢ind piloxing za¢ind byt stéle vice oblibeny, jelikoz si

z toho kazd4d mlze vybrat to nejlepsi. Podle statistik je efektivnéjsi a zdravéjsi nez béziné
fitness metody.

Piloxing spaluje tuky a protahuje télo

Piloxing je aerobni a silovy trénink zaroven. U piloxingu se stridaji silné energetické pohyby s témi
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pomalejSimi a kontrolovanymi. Pri boxu musite mit zpevnéné svaly a pouzivaji se presné udery
a na rozdil od pilates se vam pri ném zvysuje tep a spaluji se tuky. U piloxingu tedy
protahujete télo a zaroven spalujete tuky. Prectéte si, jak cvicit box.

Pouzit muzete i rukavice na piloxing

Piloxing kombinuje ladné pohyby jako pri baletu s témi rychlymi a tvrdymi, nékdy se cvic¢i i na
podlozce. Zaroven se pri piloxingu tancuje na rychlou a energickou hudbu, ktera dostane télo do
raze. Jako doplnék se pouzivaji pulkilové zatéze na rukou - rukavice na piloxing, které jsou
upevnéné na suchy zip. Piloxing se cvici na boso, takze k tomu potrebujete jen cvicebni obleCeni a
vodu na zchlazeni.

Piloxing - cviceni vam zmensi stehna a zpevni bricho

Tvirkyné slibuje, ze vam piloxing prinese ploché a pevné brisko, zmenseni objemu stehen a
hyzdi a lepsi drzeni téla. Také se vam cviceni zvysi sila a flexibilita. Budete tedy sexy, silnéd a
elegantni.

Piloxing muzete cvicit v pohodli svého domova podle DVD od Vivecy Jensen, které lze sehnat i na
internetu, nebo si vyhledat fitness centra, ktera u nas piloxing predcvicuji. Pro dosazeni co
nejlepsiho ucinku ze cviceni - tedy zformovani postavy, zlepSeni fyzické kondice a redukce
vahy, je dobré cvicit piloxing minimalné dvakrat tydné. Vysledky se nemusi objevit hned, ale asi
po 2-3 mésicich, proto cviceni po tydnu nevzdavejte. Uvidite, ze se budete citit 1épe, jak po fyzickeé,
tak po psychické strance.
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